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ANNEX 1: TEST I ENQUESTA PASSAT ALS ESTUDIANTS: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ANNEX 2: INDICACIONS DEL COL·LEGI MONTSERRAT 
ESTRATÈGIES DOCENTS PER A LA INTEL·LIGÈNCIA INTRAPERSONAL 
• Informes autobiogràfics: escriure un informe sobre les maneres en que un concepte o idea ha 
tingut impacte en l’autoconeixement. 
• Escenaris d’aplicació personal:  enumerar diferents formes en què un pot aplicar o utilitzar 
certa informació o alguns conceptes en la vida diària. Aplicació personal de l’aprenentatge. 
• Enquestes metacognitives: redactar com algú ha enfocat determinats problemes i avaluar les 
estratègies utilitzades. 
• Preguntes i respostes de nivell superior:  recordar dades, passar a aplicar el procés i sintetitzar 
les dimensions de quelcom estudiat. 
• Destreses de concentració. Tests de concentració:  Entre un llistat d’opcions, escollir-ne una en 
la que concentrar-se per demostrar la comprensió i coneixement d’un tema. 
• Diaris de sentiments:  escriure sobre els sentiments personals o respostes emocionals cap a 
diferents temes estudiats. Educació emocional: autoestima i gestió d’emocions i sentiments. 
• Projecció personal: expressar “si jo fos..., jo...” sobre persones, personatges o situacions 
estudiades. 
• Informes d’autoidentificació: explicar gustos personals i amb què s’identifiquen. 
• Trobar patrons correlatius entre la pròpia vida i les assignatures o temes estudiats. 
• Prioritats i objectius personals: explicar com un tema estudiat afecta el sentit de les prioritats a 
la vida. 
• Diaris personals. 
• Portfolis reflexió: Autoavaluació. Projecte de futur. 
 
ESTRATÈGIES DOCENTS PER A LA INTEL·LIGÈNCIA INTERPERSONAL 
• Puzles en grup: fer una activitat avaluable com a equip, havent de resoldre cada membre una 
part del test. Aprenentatge cooperatiu. 
• Explicar o ensenyar a un company: dir-li la resposta correcta a una qüestió, i intentar 
convèncer-lo de que és la resposta correcte. Aprenentatge cooperatiu. 
• Pensar i compartir: dir les respostes a un company, que a la vegada les comunica a un altre, i 
així successivament. 
• “Round Robin”: fer part de l’examen i passar-lo per tal que el continuïn altres companys. 
Aprenentatge cooperatiu. 
• Donar i rebre feedback: avaluar les respostes dels membres del grup a les preguntes de 
l’examen, i ajudar-se mútuament a trobar les millors respostes. 
• Entrevistes, qüestionaris i “busca de persones”: obtenir respostes dels altres per resoldre les 
preguntes d’un test, i saber si la resposta és correcte. 
• Procés empàtic: demostrar la comprensió de la resposta d’un company a la pregunta i per què 
és correcta o incorrecta. 
• Tests en equips a l’atzar: estudiar certes idees com a equip i després contestar preguntes sobre 
el tema a través de membres de l’equip escollits a l’atzar. Aprenentatge cooperatiu. 
• Avaluar als companys: construir un test pels companys, passar els test per tal que siguin resolts 
i comprovar la comprensió a través de les respostes. 
• Examinar, entrenar i tornar a examinar: parlar sobre les preguntes fallades en un test i ajudar-
se a entendre els errors i tornar a fer els exàmens. 
• Mediació escolar. Resolució positiva de conflictes. 
• Educació intercultural. 
• Empatia: role-playing. 
• Projectes col·lectius  
• Simulacions. 
• Contractes pedagògics. 
ANNEX 3: FRASES CÈLEBRES I REFLEXIVES 
 
 
ARISTÒTIL 
 La amistad es un alma que habita en dos cuerpos; un corazón que habita en dos almas 
 Algunos creen que para ser amigos basta con querer, como si para estar sano bastara 
con desear la salud. 
 No se puede desatar un nudo sin saber cómo está hecho. 
 
 
SHAKESPEARE 
 De lo que tengo miedo es de tu miedo. 
 Cualquiera puede dominar un sufrimiento, excepto el que lo siente. 
 Ten más de lo que muestras; habla menos de lo que sabes. 
 En nuestros locos intentos, renunciamos a lo que somos por lo que esperamos ser. 
 Malgasté mi tiempo, ahora el tiempo me malgasta a mí. 
 
CERVANTES 
 Más vale la pena en el rostro que la mancha en el corazón. 
 
EINSTEIN 
 Si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo. 
 Hay dos cosas infinitas: el Universo y la estupidez humana. Y del Universo no estoy 
seguro. 
 Comienza a manifestarse la madurez cuando sentimos que nuestra preocupación es 
mayor por los demás que por nosotros mismos. 
 Cuando me preguntaron sobre algún arma capaz de contrarrestar el poder de la 
bomba atómica yo sugerí la mejor de todas: La paz 
 ¡Triste época la nuestra! Es más fácil desintegrar un átomo que un prejuicio. 
 Dar ejemplo no es la principal manera de influir sobre los demás; es la única manera. 
 La belleza no mira, sólo es mirada. 
 La palabra progreso no tiene ningún sentido mientras haya niños infelices. 
 Si no puedo dibujarlo, es que no lo entiendo. 
 
 
OSCAR WILDE 
 Lo menos frecuente en este mundo es vivir. La mayoría de la gente existe, eso es todo. 
 La única ventaja de jugar con fuego es que aprende uno a no quemarse. 
 La experiencia no tiene valor ético alguno, es simplemente el nombre que damos a 
nuestros errores. 
 La mejor manera de librarse de la tentación es caer en ella. 
 Sólo hay una cosa en el mundo peor que estar en boca de los demás, y es no estar en 
boca de nadie. 
 La risa no es un mal comienzo para la amistad. Y está lejos de ser un mal final. 
 El hombre puede creer en lo imposible, pero no creerá nunca en lo improbable. 
 
 
VOLTAIRE 
 Quienes creen que el dinero lo hace todo, terminan haciendo todo por dinero. 
 
MAHATMA GANDHI 
 No deixis que es mori el sol sense que hagin mort els teus rancors 
 El que s'obté amb violència, només es pot mantindre amb violència 
 La violència és la por als ideals dels altres 
 Ull per ull i el món acabarà cec 
 Perquè triomfi el mal, només és necessari que els bons no facin res 
 
AMISTAT 
 
 L'amistat duplica les alegries i divideix les angoixes per la meitat. 
 Qui busca amics sense defectes es queda sense amics. 
 La verdadera amistat és com la fosforescència, llueix millor quan tot s'ha enfosquit. 
 L'amic ha de ser com els diners, que abans de necessitar-lo, se sap el valor que té. 
 Un amic és una persona amb què es pot pensar en veu alta. 
 Un amic és un que ho sap tot de tu i a pesar d'això et vol. 
 
 
SAVIESA 
 Els savis busquen la saviesa; els necis creuen haver-la trobat. 
 La saviesa és filla de l'experiència 
 La paciència és un arbre d'arrel amarga, però de fruits molt dolços 
 Viure sense filosofar és, pròpiament, tindre els ulls tancats, sense intentar obrir-los. 
 Si no pots millorar el silenci, calla 
 No ploris perquè no has vist el sol perquè les llàgrimes no et deixaran veure les 
estrelles 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ANNEX 4: CONTES REFLEXIUS 
 
 
EL SAMURAI: (Colaboración de F. A. Martínez) 
 
Había una vez un samurai que era de avanzada edad y era conocido como el mejor del pueblo. 
Un día, se comentaba de la gran fuerza de un nuevo guerrero joven, quien había matado a 
muchos de los guerreros mas prestigiosos, y que iba a ir al pueblo para pelear con el gran 
maestro. 
Este, al enterarse de la noticia, aceptó el duelo, porque había escuchado que el joven guerrero 
hacía enojar a los demás 
guerreros, y cuando los guerreros se enojaban él era muy bueno para ver un simple error y 
ganar la pelea. 
Cuando llegó el día, el guerrero comenzo a insultar al viejo samurai de todas maneras e 
idiomas, pero no lo hizo enojar, y se fue indignado. 
El viejo samurai contestó, frente a la vacía pregunta de un alumno, porqué no había peleado; 
dijo: Si alguien viene con un regalo para ti, y tú no lo aceptas ¿de quien es el regalo? 
El alumno contestó: sigue siendo tuyo, porque el otro no lo quizo. 
Bueno, dijo el samurai, aplica esto a la actitud que tuvo el joven guerrero, y entenderas el 
porqué... 
 
LA CARRETA VACÍA: (Colaboración de Marta M.) 
 
Caminaba con mi padre, cuando se detuvo en una curva y, después de un pequeño 
silencio, me preguntó: 
- ¿Oyes algo más, que el cantar de los pájaros? 
Agudicé mis oídos y algunos segundos después, le respondí: 
- Sí, es el ruido de una carreta. 
- Éso es, - me dijo. - Es una carreta vacía. 
Pregunté a mi padre: 
- ¿Cómo sabes que es una carreta vacía, si aún no la hemos visto? 
Entonces, otra vez mas, me mostró su sabiduría: 
- Es muy fácil darse cuenta: "Cuánto mas vacía está la carreta, mayor es el ruido que 
hace" 
"Me convertí en adulto y hasta hoy, cuando veo a una persona hablando demasiado, 
interrumpiendo la conversación de todos, siendo inoportuna o violenta, presumiendo de 
lo que tiene, sintiéndose prepotente y tratando con superioridad a los demás... O a 
aquellos, que no pueden estar, sin el estímulo de parlantes o de un televisor, que 
impiden todo tipo de diálogo, tengo la impresión de oir la voz de mi padre diciendo: 
- "Cuanto más vacía la carreta, mayor es el ruido que hace" Y a la vez : "cuánto se 
regocija el corazón, cuando vemos pasar una carreta repleta de carga preciosa... 
Silenciosa... Plena. 
 
 
 
 
 
 ARREGLAR EL MUNDO (Colaboración de Claudio A.) 
 
Un científico vivía preocupado con los problemas del mundo y estaba resuelto a encontrar 
medios para disminuirlos. Pasaba días encerrado en su laboratorio en busca de respuestas 
para sus dudas. Cierto día, su hijo, de siete años, invadió su santuario decidido a ayudarlo a 
trabajar. El científico, nervioso por la interrupción, intentó hacer que el hijo fuera a jugar a otro 
sitio. Viendo que sería imposible sacarlo de allí, el padre procuró algo para darle al hijo, con el 
objetivo de distraer su atención... De repente tomó un planisferio de una revista, y, con una 
tijera, recortó el mapa en varios pedazos. Junto con un rollo de cinta adhesiva, lo entregó al 
hijo diciendo 
- ¿A TI TE GUSTAN LOS ROMPECABEZAS ENTONCES VOY A DARTE EL MUNDO PARA ARREGLAR. 
AQUI ESTA EL MUNDO TODO ROTO. ¡MIRA SI PUEDES ARREGLARLO BIEN! HAZLO TODO SOLO 
Calculó que al niño le llevaría días para recomponer el mapa. Algunas horas después, oyó la 
voz del hijo que le llamaba calmamente 
- PADRE, PADRE, YA HE HECHO TODO. ¡CONSEGUI TERMINAR TODO! 
Al principio el padre no dio crédito a las palabras del hijo. Sería imposible a su edad haber 
conseguido recomponer un mapa que jamás había visto. Entonces, el científico levantó los ojos 
de sus anotaciones, seguro que vería un trabajo digno de un niño. Para su sorpresa, el mapa 
estaba completo. Todos los pedazos habían sido colocados en sus sitios. ¿Cómo sería posible 
¿Cómo el niño había sido capaz 
- TU NO SABIAS COMO ERA EL MUNDO, HIJO MIO. ¿COMO LO CONSEGUISTE 
- ...Padre, yo no sabía cómo era el mundo, pero cuando tú quitaste el papel de la revista para 
recortar, yo vi que del otro lado había la figura de un hombre... Cuando tú me diste el mundo 
para arreglarlo, yo lo intenté pero no lo conseguí. Fue entonces que me acordé del hombre, di 
vuelta a los recortes y empecé a arreglar el hombre, que yo sabía cómo era. CUANDO 
CONSEGUI ARREGLAR EL HOMBRE, DI VUELTA LA HOJA Y ENCONTRE QUE HABIA ARREGLADO 
EL MUNDO... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ANNEX 5: SESSIÓ DE RELAXACIÓ GUIADA 
EL BOSC I EL MAR 
 
Posa't en una posició còmoda, si pots ...... estirat en un matalàs, amb els braços estesos 
còmodament als costats, les cames estirades, amb els peus lleugerament oberts cap a fora, 
amb una disposició a relaxar-te ...... tanca els ulls ..... i sent la teva respiració,tranquil, en 
calma. 
Anem a realitzar exercici senzill de relaxació: 
 
A partir d'aquest moment vas prenent consciència de la teva respiració ..... no la canviïs gens, 
simplement observa com respires, no t'identifiquis amb el procés, has de fer-ho sense 
preocupar-te'n, de la mateixa manera com miraries com es mou la flama d'una espelma, 
observant sense jutjar. 
Observa la teva respiració .... sense modificar-la, pren consciència que alguna cosa respira en 
tu, no et costa cap esforç respirar, respires i t'omples de calma, respires i t'omples de pau. 
   
Visualitzarem una sèrie d'objectes i colors, se't donaran unes indicacions bàsiques, però tu pots 
afegir el que vulguis perquè et permeti millorar la visualització que proposem. 
  
Començarem visualitzant un prat verd ...... del color verd que més t'agrada ...... visualitza una 
extensió de gespa verda que s'estén fins a un bosc proper ...... observes l'herba verda ..... els 
reflexos verds del sol sobre el camp ..... extens la mirada cap al bosc i veus fulles de tots els 
tons de verd possibles ..... és relaxant ..... molt relaxant, el sol es reflecteix en les verdes fulles 
dels arbres i es forma davant els teus ulls una barreja de delicades tonalitats de verd que es 
reflecteixen entre si creant un espai tridimensional de color verd .... ... és bonic i el gaudeixes 
.... respires tranquil i en calma un aire pur, ple de l'oxigen que produeixen els arbres del bosc, 
em trobo respirant un aire pur, verd, relaxant ..... amb cada respiració em relaxo més i més 
..... escolto el xiuxiueig que produeix l'aire quan passa entre les fulles del arbres, és relaxant, 
molt relaxant, escolto el so del vent a les fulles i em relaxo ... més i més ....... em quedo per 
uns instants observant el prat verd, els vells arbres centenaris, les seves fulles boniques ..... i 
sentint la meva respiració .......... 
   
Observa la teva respiració .... sense modificar-la, pren consciència que alguna cosa respira a 
tu, no et costa cap esforç respirar, respires i et plenes de calma, respires i et plenes de pau. 
   
A partir d'aquest instant vas a visualitzar una platja de sorra daurada, és del tipus de sorra que 
més t'agrada i té un color sota el sol per gaudir observant ..... m'agrada aquesta platja ..... la 
visualitzo ...... miro cap a l'horitzó i observo un mar tranquil i blau que arriba amb suavitat cap a 
terra, on lentament les onades es desfan mentre es desgrana el dolç so de l'escuma. 
Visualitzo tota la platja, el mar blau .... la sorra daurada ..... m'estiro sobre la sorra i resulta molt 
agradable absorbir la seva calor ....l'energia del sol acumulada en els grans de sorra penetra en 
la meva esquena i la relaxa, sento aquesta calor acumulada i com es filtra en la meva esquena 
.... és relaxant ... és molt agradable .....és una sensació deliciosa ..... el mar blau ..... el cel blau 
sense núvols ..... el so del vent el les fulles dels arbres que hi ha darrere de mi ...... la calor en 
la meva esquena ....... el sol incideix sobre els meus braços i els escalfa ...... al mateix temps 
que s'enfonsen pesants a la sorra que els escalfa .. relaxant més i més ...... el sol escalfa el 
meu pit i les meves cames .... les meves cames ..... que s'enfonsen en la sorra, relaxant-se 
més i més ... Escolto el so rítmic i balancejat de les onades ara que el mar blau i tranquil les 
bressola .... sota aquest cel blau i preciós ... escolto el so del vent a les fulles dels arbres 
.... percebo l'olor de sal del mar blau ...... Prenc consciència del meu cos descansant relaxat 
... més relaxat. 
Prenc consciència d'aquest estat de consciència tranquil, relaxant, ple de pau i tranquil·litat ..... 
i. ..... 
   
 Em preparo per abandonar l'exercici .... conservant tots els beneficis conscients o inconscient 
que m'aporta ...... comptem lentament 1 ..... 2 ..... 3 ...... obro i tanco les mans lentament 
prenent consciència de les petites articulacions dels dits ....... agafo aire amb més intensitat ..... 
fent una respiració profunda .......i obro els ulls.... conservant l'estat de relax i calma que he 
aconseguit amb l'exercici que acabem de fer... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
